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الغذاء الصحن 


الغذاء الصحي المتوازن هو الذي يمد الجسم بجميع ما يلزمه أو يحتاجه من المواد الغذائية الأساسية مثل: 
ety al‏ والفقبويات+» pally‏ والأملاع الع BLA)‏ إلى ك VIS‏ من UN‏ لضان استعران sta‏ 
dale Aass‏ الجسم إلى السعرات الهرارية aal‏ الح والظول» والوؤت: وطبيعة العمل. والجهد اليومي 
الذي يبذله الفرد» وبشكل ple‏ يحتاج الرجال إلى سعرات حرارية أكثر من النساء في نفس العمر والطول 
والوزن» كما أن الأشخاص الذين يقومون بأعمال مكتبية يحتاجون إلى سعرات حرارية أقل من العمال الذين 
يمارسون أعمالا شاقة كعمّال البناء؛ لذلك على الفرد أن يتبع النظام الغذائي الأنسب olp al‏ لا يتبع برنامج 


GIJS Jew 18 


VW‏ جم بروتين 








-العطور: 
ie‏ کون جلي یل العم يدون کر 


27 5 — 
© > صامولي آسمر أو أبيض 


-العداء : 
٠١ ©‏ جم دجاج بدون جلد مشوي أو مسلوق sl‏ مطبوخ 
» + كوب A-V‏ ملاعق كبيرة) أرز كبسة 
١ ©‏ حبة كمثرى أو شريحتان رفيعتان من البطيخ الأحمر 
bek 55 ١‏ 
© كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
ele aS‏ ليت 


-العشناء : 
١ *‏ كوب زيادي قليل الدسم 
. اجات رو ون سم 
* + كوب ٤ -V)‏ ملاعق كبيرة) معكرونة 
slat dad \‏ 


يمكن استبدال sl‏ حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 








-العطور: 
* کوب حليب قليل الدسم 
١ ©‏ شريحة جبن قليلة الدسم 


ola Ye‏ تمر 


-الغداء : 
٠ e‏ جم لحم أوصال بدون شحم 
* + كوب (7- A‏ ملاعق كبيرة) جريش 
9 = حبة رمان 
Te‏ كوب خضار مطبوخة بدون زيت 
١ ١‏ كوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون + فلفل أسود) حسب الرغبة 
١ ©‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز أو ١‏ ملعقة 
كبيرة مايونيز لايت 


-العشاء : 
١ ©‏ كوب زبادي قليل الدسم 
da ١ ©‏ بطاطس صغيرة مشوي أو مسلوق 
© ۲۰ جم شيش طاووق ١‏ 
ER‏ 
* + كوب خضار مطبوخة بدون زیت 


استبدال dia sl‏ فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 








-العطور: 


١ ©‏ كوب حليب قليل الدسم 

© ۲۰ جم ina‏ قريش 

١ ©‏ شريحة توست أسمر أو أبيض 
7° حبة مانجو 


-العداء : 
٠١ ©‏ جم سمك بدون زيت مشوي 
* + كوب (7- gede A‏ كبيرة) أرز ant‏ 
١ ©‏ حبة كيوي 
Te‏ كوب خضار مطبوخة بدون زيت 
١ ١‏ كوب سلطة خضراء (مع عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغبة 
١ ©‏ ملعقة شاي صغيرة زيت للطبخ أو زيت زيتون للسلطة أو ١‏ ملعقة شاي صغيرة مايونيز أو ١‏ ملعقة 
كبيرة مايونيز لايت 


-العدطتثناء : 
N 8‏ كرب لب ub‏ ال 
7+8 هم least pad‏ يدون pout‏ 
۰ ؛ رغيف خبز كبير أسمر أو أبيض 
dan V ©‏ يوسف أفندى 
واا ا ae‏ ا pd‏ حسي ا 


يمكن استبدال sl‏ حبة فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 





EIJ اليوم‎ 





-العطور: 
١ ©‏ كوب حليب قليل الدسم 
dis Y.e‏ فىتا 
© لويف خبز كبين al gh yuh‏ 
١ *‏ حبة موز صغيرة أى + حبة موز كبيرة 


-الغداء : 
٠١ ©‏ جم دجاج مشوي أو مسلوق بدون جلد 
* > كوب AV‏ ملاعق كبيرة) أرز shy‏ 
١‏ حبة خوخ 
N et \‏ 
T‏ كوب خضار مطبوخة بدون زیت 
١‏ كوب سلطة خضراء po)‏ عصير ليمون+ فلفل أسود) حسب الرغبة 


-العشاء : 
١ ©‏ كوب زبادي قليل الدسم 
١ ١‏ شريحة جين قليل الدسم 
© + رغيف خبز كبير أسمر أو أبيض 
DS dia VV ©‏ 
* 7 كوي سان انی يدون ريت 


يمكن استبدال dia sl‏ فاكهة بنصف كأس من العصير غير المحلى 





